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Vvtvor si bezpecné
prostredi

Samotné pochopeni nic neméni. Zména zacne ve
chvili, kdy tato uvédomeéni aplikujes v zivoté, kdy
skutecné pujdes do akce.
Driv nez udelds prvni viditelny krok, je dulezité
podivat se na prostredi, ve kterém fungujes a na lidi,
kterymi se obklopujes (v rediném svéte, ale i na
sitich):

o Kdo v tobé vyvoldvd pochybnosti?

o Pred kym mds strach ukdzat svou tvorbu nebo

se projevit?

o Kvuli komu si pripadds nedostatecné?
Sepis si vsechny lidi, kteri v tobe tyto pocity
vyvoldvaiji. Vsechny, které vnimds jako nepodporujici.
Je to pocitové, ne raciondlni.
Témto lidem nic nevycitdme, neobviriujeme je.
Pojmenovdvdme skutecnost.

Pokud je to mozné, omez s témito lidmi docasné
kontakt:

o chvili se s nimi nevidej

o nesdilej s nimi svoje pldny, sny a vize

o vymaz sije ze siti
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Docasna uprava
podminek

e Ve chvili, kdy se odvazujeme vykrocit z toho, co
zndme, jsme krehci a zranitelni.
e V této fdzi potrebujeme podporu, ne kritiku.
e Cilem neni zit v ,pozitivni bublineé“ napordd. Cilem je:
o ziskat zkusenosti
o vybudovat si vétsi jistotu
o naucit se rozliSovat, co je pro tebe prinosné
e Az budes ukotvenéjsi v této zméné, dokdzes rozlisit:
o konstruktivni zpétnou vazbu (kterd té posouvd)
o destruktivni komentdre (které té zmensuiji)
e A pak muzes tyto lidi do zZivota zase vratit. Toto nenf
reseni dlouhodobé, je to reseni pro prave ted. Pro
odvahu vykrocit.

\Ne Razdy té podpori —
a to je v poradku

e Lidé kolem tebe maiji své vlastni nejistoty a tvoje
zmena muze byt pro tvé blizké nepohodind.

e Ne kazdy mad kapacitu té podporit.

* To neni chyba - ani tvoje, ani jejich.

e Je na tobé vytvorit si takové prostredi, ve kterém se
muzes odvazit vykrocit vstric tomu, co chces.

e Upravit si podminky tedy neni slabost - je to
zodpoveédnd péce o sebe.
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Nezustavej na to
sam/sama

e Podpora je klicovd. Najdi si alespon jednoho
clovéka:
o se kterym muzes sdilet své myslenky, zamery,vize
asny
o ktery té vyslechne a podpori
o ktery té podrzi ve chvili, kdy budes chtit couvnout

e MUzZzou se ti objevovat ndmitky:
o Ze je to slabost si takto prizplsobovat prostredi,
o ze neni v porddku omezit kontakt s nekterymi
lidmi
o co si o tobé bude kdo myslet, kdyz s nim omezis
kontakt,ze to nemuzes udelat
o ze bys to mél/a zvlddnout sdm/sama
O o
e Prozkoumej v sobé tyto ndmitky. Nemd smysl| délat
tyto kroky s odporem, jen proto, ze ti nékdo rikd, at to
udélds. Nejprv prozkoumej presvédceni, kterd se ti s
timto krokem poji.

e Péce o sebe a o své podminky neni slabost. Je to
védomy krok k tomu, abys mohl/a néco zménit.
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